nicotina ponen dosis pequenas de nicotina en su
cuerpo para ayudar a aliviar los sintomas de
abstinencia, o el malestar fisico, causado por dejar
la nicotina y estos productos sirven de ayuda para
muchas personas.

Estos productos existen en forma de goma,
parches y pastillas que se pueden comprar sin una
receta medica. El atomizador nasal y los inhala-
dores que contienen nicotina estan disponibles con
una receta medica. También existen medicamen-
tos que su proveedor de atencion médica le puede
recetar que ayudan con los sintomas de abstinen-
cia, pero no son apropiados para todos. Hable con
su proveedor de atencién médica para decidir que
es mejor para usted.

8. ¢Cuanto se tarda en dejar el tabaco?

Una persona puede tardar mas en dejar el tabaco
que otra. Y puede requerir mas de un intento para
dejar el tabaco completamente. Su entrenador para
dejar el tabaco le ayudara a desarrollar un plan que
sea apropiado para usted. Empezara a sentir los
buenos efectos de no fumar inmediatamente — las
cosas van a oler mejor y van a tener mejor sabor,
va a poder respirar mas facilmente y poco a poco
su tos parara.

9. ;Como puedo comenzar?

Cuando usted esté listo, llame al 1-800-QUIT-NOW.

Es asi de sencillo. Y acuérdese, siempre es una
buena idea hablar con su médico sobre los
cambios que afectan su salud, como el dejar de
fumar, especialmente si esta tomando medicamen-
tos o si le interesan los productos de reemplazo de
la nicotina.

Recursos adicionales

Para las respuestas a muchas otras preguntas y una
guia en linea para ayudarle a dejar el tabaco, vaya a
los siguientes sitios de la Web:

www.1800quitnow.org

— recursos en linea para dejar de fumar o de masticar

tabaco e informacion sobre servicios locales de las
lineas telefonicas para dejar el tabaco

www.smokefree.gov
—la guia en linea del Instituto Nacional del Cancer
para dejar de fumar

www.cancer.gov/cancertopics/tobacco
— el sitio del Instituto Nacional

del Cancer sobre el tabaco
y el cancer

www.cdc.gov/tobacco
- los Centros para el
Control y la Prevencion
de Enfermedades

1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669)

es un servicio del

Instituto Nacional del Cancer,
Institutos Nacionales de la Salud,
DEPARTAMENTO DE SALUD

Y SERVICIOS HUMANOS DE
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y su estado.
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Usted ya sabe que fumar causa cancer y muchas otras
enfermedades, como el enfisema y la apoplejia, y ha
decidido que es hora de dejar de fumar. ;Qué se debe
hacer ahora?

El 1-800-QUIT-NOW le provee acceso a la linea
telefonica de su estado para dejar de fumar. Este es un
servicio gratuito que ayuda a las personas a dejar de
fumar o a dejar de utilizar otro tipo de tabaco. Este
numero gratuito, que es facil de recordar, le pone en
contacto con un profesional capacitado en su estado.
Llame para averiguar las horas de operacion y los
servicios de la linea telefénica mas cercana para dejar
de fumar.

No es facil dejar el tabaco. Si usted es un fumador o
utiliza otras formas de tabaco y si ha decidido que es
hora de dejarlo, el 1-800-QUIT-NOW puede ser de
ayuda. La investigacion muestra que este
tipo de apoyo ha ayudado a muchas
personas a dejar de utilizar el tabaco
permanentemente y a mejorar su salud.

Preguntas mas
comunes ‘

o

1. ¢Como puede el \
1-800-QUIT-NOW
ayudarme a dejar de
fumar?

Puede ser muy dificil dejar
el tabaco, pero con el apoyo
adecuado, lo puede hacer. Cuando
usted llame al 1-800-QUIT-NOW,
va a hablar con una persona real,
llamado “entrenador para dejar el
tabaco”, que trabajara con usted
para dejar de fumar o de utilizar
otras formas de tabaco.

2. ; Qué hara el entrenador para dejar el tabaco?

El entrenador para dejar el tabaco le motivara a dejarlo.
El entrenador trabaja con cada persona para desarrollar un
plan personal para guiarlo a dejar el uso del tabaco. El
entrenador va a hablar con usted por teléfono y le vaa
ayudar a superar cosas que le prohiben dejarlo. Puede
llamar a la linea telefonica para dejar de fumar para reportar
su progreso, recibir &nimo, hablar sobre situaciones dificiles
y aprender sobre las formas de enfrentar el hecho de dejar
de fumar cuando su antojo por el tabaco sea mas fuerte.
Los entrenadores estaran ahi cuando los necesite.

3. ¢Quiénes son los entrenadores para dejar
el tabaco?

Los entrenadores para dejar el tabaco son profesionales
en su estado que son capacitados para ayudar a las
personas a dejar de utilizar el tabaco. Entienden las
situaciones que hacen que sea dificil dejar el tabaco,
como el estar en lugares donde otras personas estan
fumando, y saben de maneras para ayudarle a enfrentar
estas situaciones. Proveen apoyo y entienden que el
dejar el tabaco es algo muy dificil de hacer.

4. ;Qué es un plan para dejar el tabaco?

Un plan para dejar el tabaco es un método personal paso
a paso que usted y su entrenador siguen para ayudarle a
dejar de utilizar el tabaco. Su plan ayudara a prepararse
para dejar el tabaco. Identificara cuando planea hablar
con su entrenador y que va a hacer cuando tiene un
antojo, o una provocacion fuerte para el tabaco mientras
lo trata de dejar. Puede indicar una fecha especial, su
fecha para dejar el tabaco, cuando dejaria de utilizar los
productos de tabaco. El plan de cada persona de dejar el
tabaco se ajusta a su situacion en particular.

5. ¢Qué pasa si tengo problemas y empiezo
a fumar otra vez?

Usted no esta solo. El dejar el tabaco no es facil y
muchas personas comienzan a utilizar el tabaco otra

vez, especialmente durante los primeros 3 meses.
Puede haber situaciones que lo tienten a utilizar el
tabaco. A esto se le llaman provocaciones e
incluyen situaciones como las siguientes:

® E| relajarse después de una comida

® [ estar alrededor de otros fumadores en fiestas
o restaurantes

® E| manejar un auto
m F| sentirse aburrido

® E|estar bajo estrés en el trabajo o en la escuela

El apoyo de su familia, sus amigos y su entrenador
de dejar el tabaco es importante en lo que usted
aprende las formas de enfrentar estas provocacio-
nes sin fumar, Para algunas personas, los grupos
locales de apoyo también pueden ser de ayuda.

6. ¢Dejar el tabaco causara que aumente
de peso?

No necesariamente. Algunas personas si aumen-
tan de peso, pero normalmente es menor a 10
libras. Su apetito puede aumentar cuando deja el
tabaco y los alimentos pueden tener mejor sabor.
Algunas personas si comen mas 0 comen mas
entre comidas porque se sienten estresadas
cuando no utilizan el tabaco. Estas cosas pueden
cambiar una vez que esté acostumbrado a vivir sin
el tabaco. Este es un tema que debe discutir con
su entrenador o su proveedor de atencién médica.

7. (Qué es la terapia de reemplazo de la
nicotina?

La nicotina es la droga en el tabaco que causa

cambios fisicos en su cuerpo y hace que lo quiera

utilizar una y otra vez. A esto se le llama una
adiccion. Los productos de reemplazo de la



